











تله 
راد 


َالعيِبَة وابتتكرها 
رت مسعود 


مؤمته 


ا 


ا ا ا 0ه الت هه 
هي كَدَلِك عِلْمتععلّمُةُ. 


2# معام 


داكت نُحِب أن مَعَعَلَمَ السَبَاحَة ل اي ب لدي 
نم سبل نماك في دي السبَاحوكَمَا فَعَلَسا لين . 


عد متيل سْتَفْبَلَ الْمُدرْبُ نِئِينَ , ملم َلَيْهَا » ل دالي: 
مار وي 


- 2 سد عب 


ماو د مما 


0 2 ل 0 
لين 0-0 ريْنَ حا . إِخُتَاري حُجْرَة 


عوسي 


لِعِيَابكٍ 3 وَأَرْجعي ل 0 











اكت ِنْمَفَتها ف ألْحَارِج كَانَ أَعْضَاءً 
الَادِي يََظِروْنَهَا بشؤقي . وَلَما خَرَجَتْ نسرين أَسْرَعُوًا إِلَيْها 


ا 


يعرفونها سيد قَةَ ومحبّة . 


اي 1 


5 9 عو 
كم هِي جَمِيْلَة أيَا نسرين ! 
اريتك مر حون ل ل 


ار كك آذ بين لاسرمر كلم 
رَاكِضِيْنَ إلى الْحَمَّامٍ 


2 


مره ) 
َال سَآيِي - سي ألْبَارد . 


ل ارا 


وأنكانا ري #"آكد نسي ؟ 


اح - 


عانَاك سبي ١‏ غناك ) الى لخن 
اك ل رن رو 
كلب يتين اصع اذى تاف ون 
لْمَاءِ وَمِنَ لكام " ! وَتَسْأُ نين 
كللها: 


0 تين ا عن كر بالماء 
سنو" 











ا 0 ا ال صا عات 
قَبْلَ أن تَمَعَلُمَ السبَاحَة عَلَنِك أن 


011 


تتعودا الا 4 

ا ا 55 

الدرس الأول : لعب في الماء. 
لل في ما ء سَهْل جداً لكك 


ل - 5 2 


جب ا َوه فح عَبْئي كوأ 


م المَاء. ف قفن 0-7 دن 
سَيَجد عِقَدَ الصَّدف 47 فى 0 


ع انل 2.902 ير 


ال مت الل مرك ةا 





لحت سرس لستوتفهها درون ' 
00000 5 2 ا مرو 805 قات وم السام 6ه 
يَِظَهَرَ يا نسرين أنك لا تغرفين كيف تعومين ٠‏ على سطح 


عو 


000 ره 300 30 ع 50 
القع ال ل 390 عل فيورك 0 ومدوى اشافدكك ب 





:نسي ١‏ ِرَاعَبْكِ إلى جَنْبَبْكِ . ولا تَتَحَرَكِي . هَكَذا تَعومِين 





ألدَرْس الثاني : إنطلاق السَّهم . 


لس لسار دوهي 
000 مه 2 0 0 3 هام 0 
إِنطلِقوا في الْمَاء بخط مُسْتقيّم » هكذاء إلى أبْعَدٍ نقطةٍ 








بن الس الثّالْث 5 تررس 0 


م حَرَكات 5265 درن عَلَى النفس : 


كات لاقن : 


2556 1 


بدا امد سَرْحَهُ» فَقَادَ ل 
يجب 0 تُحرّدَ الساقان ف وَتَبْقَى الَرَاعَانٍ مَمْدُوْدَتَيْنٍ بشكْلٍ 
0 ا و ال را : 0 رِجْلَيْك من جيك 
عِنْدَ أُسْتَعْدَادِكِ للأنطلاق. 6 : مَدَوِي فبك وَبَاصِدِي بَْنَهُم . 


الشداكم ا” 





بحب لطع ع ل ل ليام سَبَاحَة مَاهِرَة » 
بفضا | نشاطها وَاجْجَهَادِهًا . 57 ١‏ : 


حركات الدراعية 7 

كني رماو رن لقم 
ور ال الات 
0 5 . أَعيّْدِي داك فكت 
اك اي 0 لْحَرَكَاتِ مَرَّةَ 
أخْرّى ... مُنْمَار ! نََّيِي بِراحَةٍ 


وَأَسْيرحاء" يَا نتْرين» وَلكِنٍ 


موه 3 اه عم ا 7 
ال اك ن اماك 
مداروسا ٠‏ منطما ؛ وإلااتيت للا 

بدات ا كدان بكل تمظ 







وَآْتِمَامٍ م 0 0 


1١ 












ا ا ع ع 
رن الامن يلسا 
0 لَقَدْ صَدَقَ الْمُدَرْبُ : قَفِي 


ب ون ات رين تسبح مِن 


0 


م أن يُسَاعِدَهَا 1 ٠‏ وَهِي كر 
دَائماً 0 ايد : يجب 3 
ا 


0 ركات دراعيها وسقي 1 ون 


000 لهوَاء 8 0 
م 3 و2 
ذراعيها ء» و 20905 ا 0 


متها اندها 

و إرااكنت : تحب ل ترد أن 
شعلمَيها ا نك 
سَتَنْجَح ا أن تَفْعَلَ كما 
فجلت سرين ؛ ا 0 


أن تمك الشوسد 








وم اه 2ه 


الدّرس التاسيع + الغطس والقفر, 
2ه ا 3 5 صوها ماه 2 م در 2 
لِلْعَطْس طَرْق عَدِيْدَة . مِنْهَا : الغطس قعودا » والغطس وقوفاً. 







ل لك ين 
م لا ع من حَافَةَ 0 كة : 
050 616 كاف ا 8 


ع ان تلْصِق 0 دنه 
ا 2 3 تَحَبي جِسْمَّهًا إلى 


22 








الى 
2 لِماذا تَجَاخرٌ؟) 


-- 500 


- 3 0 3 
بدا 0-61 0 ب جَدِيْدِ : «واحد ... إثنان ... ثلاثة . 


- َه 2 


وَلِلْحَال عَطَنت ماري طب ل 0 





تَصْحَكُوْنَ كا بعر سر اسعودء 
5 


0 َأ يَدْمْلَ 57 من غَيْرِ صَوْتٍِ . وَحِيْنَ 
1 نْجَح الْايِس في هَدِِ عَم مطح آلْمَطْسُ يدا جذاً. 


كت 0 ١‏ تكن لَبْسَ مَْمُوحا 0 
لكلاب بأَنْ تَخْطِس فِي البركة . 5 
15 


كر م تر سرض بيس ام 
حَفِيِف» حَفِيِْ ملل الغلية 77 , 8 ل قم 
اي و0 راتت عطس في أول البركة 
وَتَخْرَّج مِنّ ال ء في آخجرها. 5 00 1 


م ا 510 


رجليِك كأنك تقود دراجة ... يا فس 1 0 اللكاد 
كَالبطة | وَعَكَدَاتَقْضِي وف ا سعدا في نوي لبا . 
ا شياء في اك 0 1 ف الام ل في 


د 
ادجو اللي مك 











ا 


9 3 0000 
" 


حي 


لْيَوْمَ عِنَدَهُمْ عِيْدٌ في نادي السبَاحة . فَفِيْهِ تجري مُبَارَاة في كرَّة 


ا كارف وا لحر 2 (أضدقارى 


2-7 


لتحسرها. 
ام ألْمَربْقَانِ قباد مَنْ يَفُوْزٌ : ناوي نسرين ام 
لصوف ؟ : نَحَمّسَ الَسُ قن كل وال التقادرن أذ يعور 
نرئفة وكين عرس ال ره 

لامك في أ 





7 0 0 
اعضا 


حصاء الاورين كلهم أبطال ٍ 


نك 


باحص الصَّيْفِيّةَ بِقَِيِلٍ تالت شاد نترام 


#23 0 01 3 3 
5 ل بن أيه جا إلى 
8 


0 2 ع 


د لاه 








أقلى در المطر لق . هَذَا الشَمْرِيْنَ لا يَعْرِفْهُ إلا الأشْخَاص 
الكاذ انين ' لا 00 0 


م 8 2 0 إلى 00 


م6 


18 


0 


غلم أن التباح الْحَييِفِي 3و نينا حدر وفنحبة ‏ إلد بد نالسرا 
ا 0 َلْمَاهِر) ل 0 هَذا القانون : 

عه 0 باحك عَنِ اشَاطِىء . 

له تسبد أندا في آلأمَا كنٍ عونتت ينها ابح 

ا دَائماً 3 ادر وَأَنْبَعْ تَوْجِبْهاتَه 0 

عو ذِكر السَبَاحَةِ : هَل عَرَْتَ آلْمُنْقِد"" الّذِي يُرَاقِبُ آلْمَنْبَحَ؟ 


5 ءَََ د 
١‏ 





5 رةه 1 1 2 
كان .هد إآر شردك 
السبَّاحَةٍ لا تَقَعْ إلا للاآخَرِيْن » ولا 


ا 





ا ا 1 اا 
0 ل د 2ك 
بحارى كلكت رد عل كاك 
0 ع آم 2 0 5 ص 0 
«مرحبا ! اهلا !) وَلكن ١‏ مواج 


2 8 ع عي 9 0 
رتفشعب ؛ ووفعت سرين وبوبي في الماء. 


5 2 0 








00 


تالكا 24 اك سن 
51 5 507 ا 5 
فَعَلّت نسرين : تَعَلمٌ ! هَذا سَهل ! وَلَكِن 


3 
2 92 


9 ا 2 00 
يجب ان تتعلم السباحة وانت فِي الماء » مثل 
اك ل وه ا ل اماه 
لناس كلهم » لا على كرسي ! ولا تخف ابدا . 
ا ل 00 0 9 6 للر له 
ألسبّاحّة أفضَّل رياضة للجسْم . عاش ألماء ! 
1 2-5 20 ل 

| سكذا) رن لوست 0 


م .4 ل 
« نحن دائما سعداء). 





0 اوس واعوضتهر 
2-0 0 


عَرْفَةٌ صَغِيْرَة . وفي آلْمَسابحٍ ره 0 
ب ير 6 


لفقم ا وس 0 
السَبِحِيِنَ : : غِطاء لوَأْسٍ 0 ؛ ل 
التابخ َنّْناءَ السَبَاحة وَالْمَطْس . 

ِلْتِهَاب فِي دَاخلٍ الأفوء يراق 0 


عط او 7 الس 


ات 2 8 


بُغَطي مما بعضٍ لجرت 0 


ا أو ألْحَيَوَاناتَ الْبَحْرِيّةَ الرّخْوَةٍ. 
عن اله مرعر 000 


ا اللُلوٌ. 

أَسْمَل . نَمُوْلُ : فَعْر لْْرٍ » فَعْرٌ القنِْئة .. 
عَامَ : مَبَّحَ في الْمَاءِ » ا لل 1 
توفف في الماء عن «السباحة.. ون خَيْرِ أن 


2 


يغرق. 
إسُتلقى : نام على ظهرو. 
00 


00 


ام 3 م 





(15) أرجوحة . 


موء 5ه 


ره ل قوف الساد 


050 ال يل 


2 لد مور 2 2 2 مكة 6 ول 202 2 
تنشق الهواء » أو الراتكقء أو غَسَرهًا ٠:‏ ادحل 

0 ا 
فر : أخرج النمس ين صَلارِِ وق بعد مَدو . 
عه ر هم سي لظ دايا 

مَادَة مَعَطَة لَيْنَه» حَفِيْفَة» من قر شَجِرٍ 


و 


0 المّتْديَانَ . 


0 3 شه امد هذ اللأَعِريْنَ يَحْنِي 
طَمرَه وه وه واف + وَبَفْرُ لاب آحَرْ هوق 
ظَهْرِهِ و ين جهة إِلَى أخر . 

مَفْعَدُ نعم بٍ أو نَحْوِو مَربوْطٌ عمو 
أكْثْرَ. 0 أَغْلى السبال في سجر 2 
0 ويكون الك ف الأرْض بعَيْل. 


يركك الحم ل بكر جكزن دَهَاباً 
َإيَاباً . 


خا ومس 


| 00 واس عل 


وه 
م ري 00 يَعْرِفُ مود إِنْقاذِ 


التي وَإِسْعَافِهم في حال عَرَقِهِمٌ 1 
تَعَرضِهمٌ لِلْحَطَرِ 5 السابحِيْنَ ؛ 
و 0 جَيْههُم 04 وَمَنْعْهُمْ من مكالفة لْمَوَائينِ . 





ه نسشرين عند عَعَتَهًا لمميّاء. 
ه نسثرين نتعتام السبَاحَة. 


احنمون ٠.‏ 1524 2005م 


